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NARBONNE
arena

Scene culturelle, sportive et évenementielle

CARMINA BURANA 15DEC. 2022
ONE NIGHT OF QUEEN 25 JAN. 2022
LE PLUS GRAND CABARET 26 JAN. 2023
VERONIC DICAIRE 7FEV.2023
BOODER 18 MARS 2023
IRISH CELTIC 21MARS 2023
ALDEBERT 24 MARS 2023
HERITAGE GOLDMAN 26 MARS 2023
LA BELLE AU BOIS DORMANT 29 MARS 2023
MESSMER 14 AVR. 2023
LE LAC DES CYGNES 4 MAI 2023
~~ WORLD OF-QUEEN 25 NOVEMBRE 23
THE RABEATS 23 MARS 2024

JE VAIS CASSE

TAIMER NOISETTE
5NOV. 2022 2 DEC. 2023
Narbonne Narbonne Arena
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VIRSKY,
ENSEMBLE NATIONAL
I'UKRAINE

29 & 30 SEPT. 2022
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THE AUSTRALIAN
PINK FLOYD
SHOW

11FEV. 2023

BIGFLO & OLI
12 MAI 2023

VLY
& SLIMANE

280CT. 2022

-M-
20 AVR. 2023

SOPRAND

29 SEPT. 2023
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TERRAINS A BATIR
DANS LE NARBONNAIS LIBRE CHOIX DU CONSTRUCTEUR

i _ pmaba
-
MARCORIGNAN
NARBONNE
ORNAISONS
HAUTS DE NARBONNE
SALLELES D’AUDE
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UUrban SORTIES _
SPECTACLES & CINE

Yves PUJOL Daniel Villanova URBAN ARENA
«J'adore ma femme» «Bourougnan Speaks Moliére» LA PLUS GRANDE DISCOTHEQUE

27 octobre - 21h 4 novembre - 20h30 DU SUD
Retrouvez 'ambiance du Café théétre de la Poste Cinéma Le Royal - Ouveillan 22 octobre 2022 - 18h
alaTable du Casino de Ginestas

Repas a19h30

DJ LESKA - DJ BENS

EAMEDI I OCTDEEE BIXZ
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Réservations et

programmation disponibles sur: VITAA & SLIMANE
www.theatredelaposte.fr
VERSUS TOUR

28 octobre 2022 - 20h

Petaouchnok
Réalisé par Edouard Deluc
AVANT PREMIERE - Mercredi 26 octobre - 19h

Enprésencede:
PIO MARMAI
&
EDOUARD DELUC

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
cgrcinemas.fr/narbonne

Pater G. Buffard - Compagnie 2.1 HappyMerryloyYay ! - Inés Jacques - b .
Jeudi 13 octobre - 20h ey

Ll JIN i

INFORMATIONS ET RESERVATIONS
narbonne-arena.fr

INFORMATIONS ET RESERVATIONS -
theatrecinema-narbonne.com Narbonne Arena

Communiquez vos évenements sur redaction@urbantv-narbonne.fr
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Winter is coming !

Sitot la période estivale passée, il faut déja
penser a préparer sa maison pour la saison
froide. Vous en avez assez des courants
d’air et des problemes de chauffage qui
plombent votre budget et rendent le quotidien
désagréable ? Le moment est venu d’envisager
des travaux qui pourraient vous éviter de
passer un nouvel hiver a grelotter. Une fois
bien calfeutré, vous pourrez compter sur les
tendances déco actuelles pour insuffler du
style et de la couleur a votre intérieur.

Mais Octobre s’est aussi la fin des vendanges,
le changement de couleur des vignes et le
rose, car Octobre est le mois d’'Octobre rose.
Alors mesdames, faites-vous tester, profitez
des nombreux points d’information et de
prévention et luttons tous contre le cancer du
sein.

Découvrez dans le nouvel opus d'Urban
TV & Sorties l'offre de nos partenaires
pour profiter pleinement de vos loisirs et
de votre quotidien, avec les matchs a venir
et l'actualité du RCN. Il est aussi encore
temps de profiter des offres incroyables
du carnet SORTEZ + ! Pour 35€ seulement,
vous pouvez bénéficier jusqu'a 2 000 €
d’avantages... Achetez vite votre carnet sur
www.sortezplus.fr , vous pouvez encore en
profiter jusqu'au 31 Décembre !

Et n'oubliez pas de feuilleter le nouveau
numéro d'Urban TV & Sorties sur www.
urbantv-narbonne.fr, ou de parcourir les
programmes TV de vos chaines préférées en
temps réel !

Bonne lecture a toutes et tous.

Le 21 octobre
Théatre humoristique

Espace Léo Lagrange a Narbonne

spectacle 3

olivier Sauton

«Fabrice Luchini et mo>

20h30

Réservations et programmation disponibles sur : www.theatredelaposte.fr
Uneinfo, un conseil : 06 47 7125 66

Urban TV N°058 - édition Narbonne du 08/10/2022 au 21/10/2022. EDITIONS DU MIDI - 824 972 368 RCS Narbonne - 11100 Narbonne. Directeur de la publication : Philippe Combe - Infographie :
Blue Palm. Service Commercial - Tél : 06 02 1126 36 - e-mail : contact@urbantv-narbonne.fr - Tirage 40 000 exemplaires - imprimé CE. Urban TV est une marque du groupe Caméléon Communication -
64100 BAYONNE. Ce magazine est protégé par la loi du 11 Mars 1957 sur la propriété intellectuelle toute reproduction est strictement interdite.



LiIrbanTV samedi 8 octobre
(T F 1l france.2 france-3 CANAL+
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THE VOICE SKETCH MEURTRES A RUGBY TOULOUSE /
KIDS STORY PONT-LEVEQUE CLERMONT Sport
[ The voice 7 Quelle 57 Meurtres a I'abbaye | Scream,
kids époque ! de Rouen, téléfilm film
arte we TMC
20.50.. 21.05)
iﬁ )
DANS LE SECRET PARIS PLUS BELLE LA PETITE HIS- COLUMII36.
DES HIEROGLYPHES VILLE DUMONDE TOIRE DE FRANCE Série
Quand la Terre | Paris, plus belle I|I'La petite histoire | Columbo,
se réchauffe, doc. ville du monde de France, série série
P it o4 20 i
21.05
'I
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ALAIN KRIVINE GIUSEPPE VERDI ENQUETES BATTLEBOTS - LE
UNE VIE EN ROUGE Spectacle PARANORMALES  CHOC DES ROBOTS
(| Nucléaire : les '/ Un été en France ||Enquétes || Battlebots - Le
défis de la relance Gautier Capugon paranormales choc des robots
© NEWS LEQUIPE Sler RMC
21.00]
o
; — | =
SOIR INFO FUTSAL ;: FRANGE / ELEMENTARY ALIEN THEORY
WEEK-END NORVEGE Sport érie Documentaire
|| Face a 1 MMA : UFC [ Elementary, ]I Alien Theory,

Bock-Coté, mag. Classiques, sport série doc.

SAINTE PELAGIE
france-5

. . _I
~ ECHAPPEES ZONE EVASION

BELLES Magazine Magazine
Echappées i Changer de
belles, mag. vie..., doc.

ST
THE BIG BANG
THEORY Série

WThe Big Bang
Theory, série
[T F |
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CHRONIQUE

CRIMINELLES

Chroniques
criminelles, mag.

[
JOSEPHINE ANGE
GARDIEN "Série
| Joséphine, ange
gardien, série

T
LE 20H DARIUS
ROCHEBIN Magazine

I Le 22H Darius

Rochebin, mag.

HHC

| [
RETOUR A L'INS-
TINCT PRIMAIRE
|11 Retour a l'instinct
primaire, doc.

NOS ANNEES Mi-
RACULEUSES {14
i Crimes,
mag.

IIrbanTV dimanche 9 octobre

CAMAL+

france-2 frances3

21.10 ; i ! B
AVENGERS : SAUVEROU  LES ENQUEES DE RUGBY : LYON/
ENDGAME % Film PERIR  Film VERA Série BORDEAUX-BEGLES
| Elysium *, || Passage ' Les enquétes | Mourir peut
film des arts, mag. de Vera, série attendre, film
arte We TMC
A [21.10 K :
: 2 ) L -
LES HOMMES PREFE- ~ G’EST PAS PARCE TANGUY, LE CRIME EN LOZERE

RENT LES BLONDES
0 ([j)evenir Marilyn,
oc.

QU’ON A RIEN » Film
L'essentiel chez

RETOUR * Film
| De I'autre coté

Téléfilm
|Crime a Aigues

Labro, mag. du périph %, film Mortes, télefilm
1P i3 o4 28 ]
REMBOB’INA ELECTRE DES BAS HIAGO FIRE MALCOLM
Magazine FONDS Spectacle Série Série
|/ Les grands '{I] Le dernier jour du ' Chicago Fire, || Animaux VIP :
entretiens... jedine, spectacle série une béte de réno
L HEWS I'FWIPF Ober RMC
' 21.05 .4
i
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EN QUETE FOOT AMERICAIN LA LIGUE DES GEN- FAITES ENTRER
D’ESPRIT Magazine ET BASKETBALL TLEMEN... % Film L’AGCUSE [ Doc.
1|/ Soir info I/ L’Equipe du Soir, /I Rénovation Faites entrer

week-end

I"accusé, doc.

mag.

Insolite, mag.

SAINT DENIS
'frund::e 5
C DANS L’AIR CAPITAL
SPECIALE Magazine Magazine
I Simone Veil et Enquéte
Ses Seurs..., doc. exclusive, mag.
| TFX | .ei

21.10
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e
LA MAISON DU
BONHEUR * Film

I[[] L'opération
Corned Beef , film

OUOTIDIENS HORS
DU COMMUN Doc.

Quotidiens hors
du commun, doc.

[LC 1] (TF §

LE 20H DARIUS JAMAIS LE PRE-
ROCHEBIN Magazine ~ MIER SOIR % Film
I|I'Le 22H Darius '1/Sous le méme
Rochebin, mag. toit %, film

RMC

e
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LES PETITS MEURTRES
D’AGATHA CHRISTIE
Les petits meurtres
d’Agatha Christie

'|||-

PECHE XXL
Documentaire
Il Péche XXL,
doc.




NOUVEAUX TERRAINS A BATIR
A 10 MiN de NARbONNE !
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Nicolas vous propose de dessiNER ENSEMDIE
vOTRE fuTURE Villa !

NICOLAS POURSIN °

06 86 38 59 97 L\L\/I
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TRUCS & ASTUCES
]2{=7.\\" DE GRAND-MERE
ASTUCES

Sécher les jouets du bain
Rien de plus simple pour les ranger et les faire
sécher sans moisissure : conservez un filet a
fruits comme les clémentines et mettez-y
les jouets de bébé !

Contre les migraines : le gingembre
On utilise en Asie le gingembre pour apaiser les nausées
ainsi que les maux de téte. Il est recommandé de le
consommer frais pour qu'il conserve tous ses principes
actifs ainsi que des vitamines, ce qui donnera plus
d'efficacité a votre traitement. Cependant, il peut étre
consommé cru (rapé) ou en poudre, dilué dans de I'eau
ou dans une tisane ou un thé par exemple. Le thym a
également des propriétés apaisantes, en tisane, il vous
permettra aussi de rapidement calmer les maux.

Briler la graisse abdominale
Les aliments conseillés pour une
efficacité optimale du régime abdominal
sont : la pomme, la banane, le céleri,
les avocats ou encore les fruits de mer.
Combiner cette alimentation équilibrée
a des exercices fréquents garantit des

résultats en trés peu de temps.

Grattoir
maison
pour casserole

Cueillez et faites sécher de la préle
est une mauvaise herbe contenant
de la silice. Remplissez un vieux
bas avec et frottez !
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URBAN
SOLIDAIRE

Octobre rose
mobilisons-nous du 1¢F au 31 octobre

Stands d'information, de prévention, et de sensibilisation au dépistage du cancer du sein,
animés par les partenaires d'Octobre rose.

Vos
rendez-vous

MARDI 4 OCTOBRE Marché Razimbaud - 9h a12h.

} SAMEDI 1ER OCTOBRE ~ Marché de St Jean-St Pierre- 9h a 12h.
MARDI 18 OCTOBRE Esplanade devant les Halles - 9ha 12h.

. +
PROGRAMME 2022

Du 1¢" AU 31 OCTOBRE

TELECHARGEZ
LE PROGRAMME

W s

OCTOBRE ROSE

Mobilisons-nous

N.arbonne 2022 N




lundi 10 octobre SAINT GHISLAIN
[T F I france-2 fra nce-.ﬁ CANAL+ france-5 t‘.l_
" 21.10]
LES COMBAT- LES RIVIERES IL FAUT SAUVER LE DESORDRES LA FABRIQUE DE LAMOUR EST
TANTES {19 Série POURPRES [ilSérie  SOLDAT RYAN %% Série L'IGNORANCE Doc. DANS LE PRE
|| New York, unité 7 Les rivieres [l Outremer.ledoc, 11 JR, papier 111C ce soir, JL'amour est
spéciale, série pourpres, série doc. & colle, doc. mag. dans le pré
arte THMC | TFX | e
21.05]
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SOLEIL VERT DEADPOOL 2 % RETOUR VERS LE APPELS CRIMES
Film Film FUTUR Il %% Film D’URGENCE [ Documentaire
Soleil vert et | Logan %, / Retour vers le || Appels J Crimes,
alerte rouge, doc. film futur %, film d’urgence, mag. doc.
P «d 2% 5] [LC 1 [T F |
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DEBATDOC BALTHAZAR D’JAL — A CCEUR TINY HOUSE : UN CEIL SUR LE COLD CASE : AF-
Documentaire Spectacle OUVERT Spectacle MINI MAISON MONDE Magazine FAIRES CLASSEES
I[I/Sens Public, | Lulu Van Trap, 'l Manu Payet : If Tiny house : mini || Brunet, Hammett 'l1Cold Case :
mag. spectacle Emmanuel maison a emporter & Cie, mag. Affaires classées
C NEWS CEQUIPE RMC RMC =
HED 20 2 21.05 ] \
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SOIR INFO FOOTBALL : KAAMELOTT SUPERVOLCAN LE GENIE THE CLOSER : L.A.
Information FRANCE / ESPAGNE Série YELLOWSTONE FRANGAIS Doc. ENQUETES Série
/| 0n peut tout Il L'Equipe du Soir, 1 Kaamelott, || Volcans : menace ||Le genie I The closer : L.A. en-
se dire mag. série sur I’Europe, doc. francais, doc. quétes prioritaires
IrbanTV mardi 11 octobre SAINT FIRMIN
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21. 10 =
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MASK AFFAIRE CONCLUE LA STAGIAIRE UN AUTRE MONDE ENQUETE DE LE SOUFFLE DU
SINGER Magazine Série SANTE Magazine DRAGON Téléfilm
i Mask | Affaire conclue : i La stagiaire, [:mema par... {IC ce soir, |/ Le souffle du
Singer redonner vie... série Elsa Zylherslein mag. dragon..., mag.
arte
20.55
> ; vl ]
LE MONDE SELON LA\CARAVANE 90’ ENOUETES X-MEN : APOCA- SALT % {1
XI JINPING Doc. DE FEU Film r Magazine LYPSE % Film Film
| Asie-Pacifique, ||Colorado, | FBI, 1190 Enquetes [ Robin des [iLe
doc. film série mag. Bois , film contrat
[LC1 (T'F 8
21005 ™! T m@ 2o
. "-- ;
T 3 - ™ e : 1 \ g -
DEBATDOC 0LIVIER ROUSTEING LE MEILLEUR PADDINGTON UN CEIL SUR LE CAMPING
Documentaire RHABILLE J. P. GAULTIER ~ FORGERON L% Doc. Film MONDE Magazine PARADIS Série
1| Sens Public, 5| Jean Paul Gaultier 17 Le meilleur [/ Cabane Fever, ||/ Brunet, Hammett /') Gamping
mag. se défile !, doc. forgeron, doc. doc. & Cie, mag. Paradis, série
C NEWS FEQUIPE bler RMC RMC =
211007 o B3 21,05
[ 9 H!ﬁ\ .
T
SOIR INFO THE LAST DANCE LA PETITE HIS- LES PLUS GRANDS  WHEELER DEALERS SNAPPED : LES

Information

WOn peut tout
se dire

Documentaire
' The Last Dance,
doc.

de France, série

TOIRE DE FRANCE
17 La petite histoire

MYSTERES... Doc.
(¥ Les grandes énigmes

FRANGE Documentaire
| Wheeler Dealers

FEMMES TUEUSES
WSnapped tles
femmes tueuses

de IHistoire, doc. France, doc.



2 avantages pour 142 offres

Une offre
permanente

1avantage
immeédiat

EN VENTE

Dans les offices de tourismes de™"*
- -~ =Narbonne, Gruissan, Leucate ™"
St =
AuxHalles de Narbonne, 3 la Ruehe des Halles, -
“Chez Vap’Act Narbonne, 10 Bd Dr Lacroix, - =
Dans les tabac presse journatx de: 3 -
- Saint-Marcel, Le Havane, Rte de Saint-Pors,
- Gruissan, tabac presse du Port, Place des Ménhirs,"-
- Narbonne, Le Domitia, 12 Bd Maréchal Joffre. g

S,

OuU sur www.sortezplus.fr




GOOD DOCTOR
Série

| Chicago Med,

série
arte

UN DIVAN A
TUNIS %% Film
|| George Orwell,
Aldous Huxley

AP 4
20.30 -

DEBATDOC
Documentaire
I[I'Sens Public,
mag.

£ HEWS

BED

1]
SOIR INFO
Information
/| 0n peut tout
se dire

frances3

Y
LES INVISIBLES LE MONDE DE
Série JAMY Magazine
¥ Infrarouge, ||Le monde de
doc. Jamy, mag.
We

ENQUETES CRIMI-
NELLES L] Magazine
|| Enquétes

criminelles, mag.

 Série
| qugewlle,
série

o4 2%

TERMINATOR 2
s U Film
Kill the Gringo
*, film

AARON AU ZENITH
DE PARIS Spectacle
17 Peter Doherty

& Frederic Lo

CEQUIPE
L i I 21.05 F
T k
g "
LE FLIC DE BEVERLY
ULTIMATUM > Film HILLS 3 % Film

i LEquipe du Soir, [/ Le flic de
mag. Beverly Hills 2 %

BANLIEUE 13 :

mercredi 12 octobre

SAINT WILFRIED
CANAL+ france-5 6
21.00 a 21.00|
T
FOOTBALL : SPOR- LA GRANDE LE MEILLEUR
TING / MARSEILLE  LIBRAIRIE Magazine PATISSIER Jeu
| Les Eternels, C ce soir, | Le meilleur
film mag. patissier..., jeu
TMC | TFX vl
———
, | L= o |" :
DESIR : CE QUEVEU-  CLEANERS LES EX- LA TRAQUE DU
LENT LES HOMMES ~ PERTS DU MENAGE  DIABLE L1 Téléfilm
I} Désir : Ce que veu- 1 Cleaners les ex- Y Survivre la vengeance

lent les femmes perts du ménage ne dort jamais, lfim
G [LC I [T F |
20.00 f. .= 1 -
i I § :
o
LES NOUVELLES UN CEIL SUR LE NEW YORK SECTION
MAISONS... Doc. MONDE Magazine CRIMINELLE Série
| Les nouvelles I/ Brunet, Hammett ' New York section
maisons..., doc. & Cie, mag. criminelle, série
RMC RMC

i
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100 JOURS AVEC BUGHERON : UN MARY HIGGINS

LES GENDARMES METIER... Doc. CLARK {1 Téléfilm
1100 jours avec Biicheron : un mé- | Crimes,
les gendarmes ier & hauts risques doc.

IIrbanTV
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érie
i Esprits

arte

ont spolié..., doc.
P am
20.30
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DEBATDOC
Documentaire

1| Sens Public,
mag.

L HEWS

(21.10 | |

SOIR INFO
Information

WOn peut tout
se dire

% s

criminels, série

TROM - LES FALAISE.S,' Y’'A OiJE LA VE-
LE VENT ET LA MORT
)] Comment les nazis

france-2 frﬂl_'li:E-.S

ENVOYE SPECIAL
Magazine
(| Gomplément

Série
'lI/La France en

d’enquéte, mag. vrai, doc.
wo
i

oy

FOOT : TRABZON-

RITE QUI COMPTE  SPOR / MONACO
Y’a que la vérité I|/ La petite histoire
qui compte de France, série
od 2

21.05, 5
% G‘-
2 [ 'S ng

AU CEUR DE
LENQUETE Mag.

I Au ceeur de
I’enquéte, mag.
Sher

IMEN ES : LA PETITE
S(EUR DEVENUE QUEEN
Cordes

sensibles, doc.

FEOUIPE

HANDBALL :
FRANGE / LETTONIE
||L’Equipe du Soir,
mag.

jeudi 13 octobre
e
46}
LAETITIA
2050 g

SAINT GERAUD
CANAL+ france-5 -]
[21.10]
5
THE STAIRCASE ~ JAMES WEBB, A LA RECHERCHE DE
Série VOYAGE... Doc. LA JEUNESSE Doc.
Boiling point, 1 C ce soir, IIs ont choisi la
film mag. chirurgie..., doc.
[ TFX | e

e

S [od

BRUCE TOUT-

HOMEFRONT * JEFF PANAGLOC, UN
PUISSANT % Film Film DUO SANS LIMITE

190’ Enquétes, Il Mechanic : Re- WLa folle histoire de

mag. surrection %, film Sophie Marceau
Lo [LC 1] (TF §
i :

RENOVATION UN CEIL SUR LE JE SUIS UNE
SURPRISE MONDE Magazine LEGENDE % Film
Les nouvelles mai- ||/ Brunet, Hammett || Batman v
sons préférées... & Cie, mag. Superman . film

RMC RMC ]
an - & ! i . ‘_'F
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VINTAGE MECANIC
Documentaire
' Vintage Mecanic,
doc. %, film

SECONDE MAIN
Documentaire

||Seconde main...,
doc.

ARBITRAGE
Film

1
/' Bone collector
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PORTRAIT .
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Prisca MARKUC est la nouvelle et prometteuse capitaine de
I'équipe féminine du RCN.

Cette jeune haute-garonnaise de 23 ans a commencé
tardivement le rugby a 'age de 17 ans. « Jai commencé le
rugby a Narbonne en cadette » nous dit Prisca en souriant.
« Je ne m'étais jamais attardée sur ce sport, et c'est grace a
une amie que j'ai débuté et que j'ai découvert ce qu'est I'amour
du maillot », enchérit-elle.

Apres avoir obtenu son BAC Pro logistique en 2017, Prisca
qui n'est pas tres école comme elle le dit, s'est dirigée
naturellement vers la vie professionnelle. Embauchée chez
PEDREDRO depuis plus de cing ans, elle s'épanouit dans
ses nouvelles fonctions. « J'ai retrouvé dans ce travail 'esprit
d'équipe et surtout le sens de I'amitié quon retrouve au
rugby », s'empresse-t-elle d'ajouter.

Prisca est une épicurienne, elle aime la vie, les plaisirs du
quotidien, les amis.

En six ans, Prisca, cette jeune femme réservée, a su
rapidement gravir les échelons. Depuis cette année, elle est la
nouvelle capitaine de 'équipe féminine du Racing.

« Le capitanat c'est une chose toute nouvelle pour moi. Je
découvre ga cette année. C'est un honneur pour moi car ¢a
veut dire que les coaches me font confiance », s'empresse-t-
elle de déclarer avec pudeur. « Je suis encore un peu timide,
mais les filles me donnent confiance et me montre que jai ma
place comme capitaine. Avec certaines filles, nous sommes
devenues les anciennes en tres peu de temps. Il a fallu
s'adapter a cette nouvelle équipe. Je fais confiance a toutes
les joueuses, et elles peuvent toutes avoir leur chance dans ce
groupe », ajoute-t-elle.

Pour conclure, sourire aux levres, elle s'empresse d'ajouter
« Comme la plupart des rugbymans jaime la féte, la bonne
bouffe et les retours de bus bien arrosé ( si y'a victoire bien
sur) ».

©IAN KINGTON

Cyrielle BOUISSET est certainement une des sportives
narbonnaises les plus attachantes et les plus emblématiques.
Cette narbonnaise de 36 ans a la personnalité bien trempée
et au sourire ravageur a marqué de son empreinte Narbonne,
mais aussi le monde du rugby féminin.

Joueuse emblématique de I'équipe de France féminine et de
son équipe 'USAP elle a su écrire les lettres de noblesses
du rugby féminin dans son club, au niveau national et
international.

Elle qui a porté fierement le maillot frappé du coq a 41
reprises et a combattu sur le pré les plus grandes équipes,
n‘a jamais oublié ses origines et a toujours su concilier vie
professionnel et rugby, a une époque ou le rugby et encore
plus le rugby féminin était amateur et ne faisait pas manger.
« Pendant huit ans, j'ai concilié rugby et entreprise », confie-
t-elle. « Heureusement que Gérard Bertrand mon patron de
I'époque m'accordait du temps pour que je puisse vivre ma
passion du rugby. Le RCN, club pour lequel je n'ai jamais joué,
m'a aussi permis de m'entrainer avec les filles, méme si c'est
avec ['USAP que je jouais », ajoute-t-elle.

Elle mettra fin a sa carriere durant la saison 2012/2013,
blessée au pied et fatiguée moralement et physiquement. Son
dernier match, c'était contre Lons le 29 octobre 2012. Titulaire
pendant 75 minutes. A ce moment du match, lorsqu'elle
est sortie du terrain, elle savait, dans sa téte, que c'était
probablement son dernier match.

Dans sa vie professionnelle, elle a toujours travaillé avec
acharnement, défendant les mémes valeurs que celles
du rugby. Que ce soit en sillonnant la France en tant que
responsable commercial pour Gérard Bertrand ou aujourd'hui
comme conseillere immobiliere a 'agence du soleil.
Amoureuse de son territoire, elle est depuis de nombreuses
années impliquée dans la politique de sa ville de Narbonne.
Elle est élue communautaire et conseillere municipale
déléguée a la programmation des animations depuis huit ans.
Pour Cyrielle, le sport comme son implication dans la vie
locale sont loccasion de vivre des instants de partage
inoubliables et de découvertes fabuleuses. Et pour conclure,
Cyrielle avouera « Je cherche toujours mon prince charmant »,
avis aux amateurs.
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Chanvre, bakuchiol, vitamine C,
les nouveaux ingrédients magiques

La nature nous offre tout ce dont nous avons besoin pour
préserver notre peau. Et les cosmétologues lont bien
compris ! Parmi une kyrielle de composants aux vertus
reconnues, on vous a sélectionné trois actifs naturels
atypiques en plein essor, dont vous ignorez peut-étre les
multiples bienfaits.

LE CHANVRE, LALLIE AU PETIT GOUT D'INTERDIT

Si le chanvre est immédiatement associé au cannabis
dans I'esprit collectif, on vous rassure : vos produits de
beauté ne vont pas vous faire planer ! Bien que les deux
plantes fassent partie de la méme espece, le chanvre
agricole contient moins de 0,2 % de THC, cette substance
qui provoque des effets psychotropes, soit un taux bien
inférieur a celui du cannabis. Dailleurs, la réglementation
frangaise impose quaucune trace de THC ne soit
détectable dans les produits finis ! Et ¢a tombe bien
puisque ce sont les acides aminés, acides gras essentiels
et autres vitamines contenus dans le chanvre qui sont
utiles a notre peau.

[huile végétale extraite de ces graines possede ainsi une
importante teneur en oméga 3, 6 et 9 et des vertus anti-
inflammatoires qui en font la parfaite alliée des peaux
seches ou a probléme. Elle s'utilise notamment pour
calmer les irritations, lutter contre I'acné et I'eczéma ou
encore contre les pellicules de vos cheveux. Apaisante
et régénérante, elle entre également dans la composition
des soins anti-age.

LE BAKUCHIOL CONTRE LES PROBLEMES DE PEAU

Le bakuchiol est issu des graines de babchi, une plante
utilisée dans la médecine traditionnelle indienne et
chinoise. Ses vertus ? Il possede de fortes propriétés
antifongiques, antibactériennes, antioxydantes et anti-
inflammatoires.

En stoppant le développement des bactéries responsables

de I'apparition des imperfections et en normalisant le
sébum produit de fagon excessive pendant 'adolescence,
ce composé permet de lutter efficacement contre I'acné
persistante ou occasionnelle dont souffrent tant de jeunes.
Autre point fort : il n'est ni irritant ni photosensibilisant,
contrairement a bon nombre d'ingrédients anti-acnéiques.

Cet actif naturel permet en outre de combattre
le vieillissement cutané en réduisant les rides, en
uniformisant le teint et en atténuant les taches
pigmentaires. D'apres une étude de 2019 publiée dans le
British Journal of Dermatology, le bakuchiol aurait ainsi
une efficacité similaire au tres connu rétinol, tout en étant
mieux toléré par la peau.

LA VITAMINE C BOOSTE NOS CREMES

Synonyme d'énergie et de vitalité, la vitamine C s'invite a
son tour dans nos cosmétiques pour le plus grand plaisir
de nos épidermes. Cet actif contribue en effet a renforcer
la barriere cutanée pour neutraliser les radicaux libres
générés par le stress et la pollution. Résultat : le teint
retrouve sa luminosité naturelle !

Substance aux multiples vertus, la vitamine C aide
également a stimuler la fabrication des lipides afin de
renforcer I'élasticité de la peau et de réduire I'apparence
des pores. Enfin, cet actif a prouvé son efficacité contre
les rides. La encore, tout est une question de chimie
naturelle dans notre corps. La vitamine C stimule ainsi la
production de collagene et de fibroblastes qui assurent
la fermeté des tissus. L'épiderme est donc plus lisse et
tonique.

Le conseil : pour une efficacité maximale, préférez un
produit hautement concentré en vitamine C et présenté
sous vide ou dans un packaging hermétique puisque cet
ingrédient perd vite de son efficacité lorsqu'il est exposé
alair.
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PRO D2 Fédérale 1 Poule 2

Samedi 15 octobrem

TARBES
PYRENEES
RUGBY

Tarbes

US Bressane

Issoire

HANDBALL

Nationale 2 féminine

Narbonne
Handball

Lege Cap-Ferret

FOOTBALL

Régionale 1

Dimanche 23 octobre m

Plaisance US

Dimanche 23 octobre m

Narbonne
Handball

’ 3
T /

Frontignan

VOLLEY
LIGUE A MASCULINE

Narbonne Plessis

Robinson

Chaumont Narbonne

Communiquez vos évenements sur redaction@urbantv-narbonne.fr




18 OCTOBRE
RENDEZ-VOUS AU DEUXIEME AFTERWORK
DE LESPACE CROISE
SOUS LE SIGNE D'OCTOBRE ROSE

A vos agendas, le deuxieme afterwork de I'espace croisé se
déroulera mardi 18 octobre dans un lieu prestigieux et rarement
ouvert au public, la salle des Ermangardes. Renaud Gali et les
membres du bureau, auront le plaisir de vous accueillir et d'animer
ce deuxieme rendez-vous de travail.

Cet afterwork est sous le signe doctobre rose et ce sont trois
femmes exceptionnelles qui viendront a votre rencontre.

Laetitia LINARES, directrice a I'nstitut de Recherche
en Cancérologie de Montpellier, spécialiste des
recherches sur le métabolisme et les sarcomes qui
avec son équipe est a lorigine de la découverte d'un
traitement des sarcomes.

Cyrielle BOUISSET, Joueuse emblématique du
rugby féminin. Cyrielle a été capée 41 fois en équipe
de France avec qui elle a joué contre les plus grandes
équipes.

Prisca MARKUC, capitaine de I'équipe féminine du
RCN. Elle a commencé tardivement le rugby a l'age
de 17 ans et c'est imposée comme une cadre de
I'équipe.

L'Espace Croisé a plusieurs missions :

- Permettre a ses membres de développer leur réseau, parce que

parmi eux se cachent certainement de jeunes chefs d'entreprises;

- Favoriser les échanges autour du territoire narbonnais ;

- Partager ensemble les mémes valeurs ;

- S'investir autour du projet du club qui s'étale sur 6 ans;

- Partager et se divertir ensemble.

Pour rappel, 'adhésion a I'Espace Croisé colte 150 € H.T. par an.

Puis les animations proposées (Afterworks, soirées dinatoires ou
exceptionnelles) seront a régler séparément.

Pour rejoindre le club des partenaires du RCN, ou pour participer a
une soirée, contactez-nous dés aujourd'hui par maila:

clubbusiness@lespacecroise.com

Communiquez dans

Zsonnes 1 V

14 jours

de programmes TV achetés

14 jours

de présence publicitaire

Service publicité
06 02 11 26 36

Le média qu'il vous faut...

Zonmes TV

Magazine TV et agenda du Narbonnais.
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TRUCS & ASTUCES

]2{=7.\\" DE GRAND-MERE
ASTUCES

10 trucs pour chasser

les mouches
1. Garder une maison propre ! 2. L'ail,
3. La lavande, 4. Les clous de girofle,

5. Le basilic, 6. Le vinaigre blanc, 7. L'oignon,
8. L'obscurité, 9. Le piege a mouches : coupez
une bouteille en plastique en 2, retournez le
goulot dedans et ajoutez-y de I'eau sucrée. Les
mouches attirées par le sucre ne pourront pas Le désencombrement favorise les pensées

en ressortir. 10. Les rubans collants. ordonnées et la circulation de I'énergie
positive. Avoir un intérieur bien organisé et
bien rangé crée une ambiance apaisante
et harmonieuse. Dans ce cas, tout ce qui
est inutile, couvert de poussiéres ou qui
rappelle de tristes événements n'a pas du
tout sa place dans un séjour Feng-shui.

Le vinaigre blanc lutte

contre la mauvaise haleine
Mélangez un peu de ce liquide avec votre dentifrice
et oubliez la mauvaise haleine ! Bon pour I'hygiéne
buccale, ce produit magique peut également étre
utilisé pour traiter les affections streptococciques
et soulager les problemes de gorge, a travers des
gargarismes ou des inhalations.

Astuces anti puces

pour chats et chiens
D'abord, faire infuser un citron dans de I'eau
bouillante, laisser reposer, puis passer la «

citronnade » sur les poils du chat ou du chien, en
faisant attention que celui-ci n'ait pas de plaies
de grattage ou autre car il n'apprécierait pas le

coté « piquant » du traitement. Il convient de
P renouveler I'application pendant quelques jours.
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Les secrets des maisons bioclimatiques

Tirant parti de leur environnement pour réduire les
consommations d'énergie, les maisons bioclimatiques
offrent des solutions ingénieuses pour réduire 'empreinte
carbone de nos habitations. On vous explique comment
elles fonctionnent.

Pour des raisons  aussi  environnementales
qu'économiques, optimiser la conception de nos
batiments afin de diminuer les dépenses énergétiques
est devenu un enjeu crucial. Utilisant les ressources
naturelles pour améliorer le confort thermique et la
luminosité dans nos intérieurs, le bioclimatique est de
plus en plus préconisé par les adeptes des constructions
écoresponsables. Zoom sur les grands principes de ce
modele architectural d'avenir.

DES MATERIAUX NATURELS, ISOLANTS ET
RESPIRANTS

Afin de respecter au mieux les ressources de la planéte, on
privilégie des matériaux naturels, adaptés aux conditions
climatiques de la région, pour bénéficier d'une bonne
qualité thermique, et si possible locaux. Selon votre lieu
de résidence en France, il s'agira principalement de bois
(de préférence brut, pour éviter les substances polluantes
contenues dans les vernis), de briques de terre cuite ou,
plus rarement, de pierres. Pour l'isolation, on mise sur des
matiéres biosourcées, c'est-a-dire issues de la biomasse,
comme le chanvre, la laine de bois ou encore la laine de
lin.
UNE EXPOSITION QUI MAXIMISE
LENSOLEILLEMENT

Pour se chauffer naturellement lors des longs mois d'hiver
mais aussi pour bénéficier d'un maximum de luminosité
et se passer ainsi autant que possible d'éclairage artificiel,
I'exposition et lorientation de la maison doivent étre
judicieuses. Pour laisser entrer au maximum le soleil, on

privilégie de grandes baies vitrées sur la fagade sud, en
y aménageant si possible les pieces a vivre, telles que le
salon et la cuisine, ou I'on passe la majeure partie de ses
journées. Afin d'éviter la surchauffe en saison estivale,
on prévoit également du vitrage a isolation thermique
renforcée ou a controle solaire, voire un bardage a claire-
voie qu'on adapte a la course du soleil.

Alinverse, pour bénéficier d'une belle luminosité le matin
et de fraicheur le soir, les espaces de nuit seront plus
volontiers orientés a l'est. Enfin, on minimise le nombre
douvertures au nord pour limiter les ponts thermiques
et on réserve cette partie de la demeure aux pieces
techniques (buanderie, cellier) ou l'on passe le moins de
temps.

UN TERRAIN PRESERVE POUR UN IMPACT MINIMAL

Plutét que daplanir I'existant pour batir, on adapte la
construction aux contraintes du terrain, notamment en
lui faisant épouser la pente naturelle. Pour conserver le
dénivelé et en faire un atout, on peut notamment élever
la batisse sur plusieurs niveaux et étagements. De méme,
on veille autant que possible a conserver la végétation
existante, notamment les grands arbres, quitte a les
intégrer a I'habitat, par exemple au centre d’'un patio ou au
sein d'un carré végétalisé.
UNE ARCHITECTURE SIMPLE

Afin de limiter les déperditions thermiques, les maisons
bioclimatiques tendent a limiter au minimum le rapport
entre la superficie des murs extérieurs et le volume
intérieur. Pour cela, elles privilégient les formes cubiques,
compactes et épurées, avec une construction sur deux
niveaux — dans le but de jouir d'un maximum de surface
habitable dans un volume minimal. Enfin, la superficie
elle-méme doit étre réduite a I'essentiel, en correspondant
strictement aux besoins des habitants.



SUZUKI

LES JOURS SUZUKI

JUSQU’AU 31 OCTOBRE 2022

NOUVEAU ) HYBRIDE SHS' 48V A partr de

L'hybride léger par Suzuki 219 €I mois @
V I TA RA ou ENTRETIEN INCLUS @
60 HYBRIDE AUTO-RECHARGEABLE S oveR s p9se

L'hybride avec mode de conduite 100% PRIME A LA CONVERSION
1500€ DEDUITE
SOUS CONDITION DE REPRISE

OUVERT LE WEEK-END DU 15 ET 16

Gamme a partir de

19990 €

PRIME A LA CONVERSION DEDUITE
SOUS CONDITION DE REPRISE

Consommations mixtes Suzuki Vitara (WLTP) : 5,4 a 6,5 /100 km.

(1) Location Longue Durée pour 37 mois et 30 000 kilométres pour un Suzuki Vitara 1.4 Boosterjet Hybrid Avantage, 1¢ loyer de 2995 € aprés déduction de 1 500 €
si éligible a la prime a la conversion®, puis 36 loyers de 219 €. Offre réservée aux particuliers, valable jusqu'au 31/10/2022 inclus, dans le réseau participant. Sous
réserve d'acceptation de votre dossier par Arval Service Lease - SA au capital de 66 412 800 € - Immatriculée sous le n°352 256 424 RCS Paris. Siége social : 1, bd
Haussmann - 75009 Paris - Identifiant CE FR 68352256424 - ORIAS n° 07 022 411. Modéle présenté : Suzuki Vitara 1.4 Boosterjet Hybrid Style hors option peinture

métallisée So’Color, aux mémes conditions puis 36 loyers de 279 € I mois. (a) Les loyers comprennent les services associés suivants (en option et
dans les limites et conditions prévues aux contrats de LLD et d’Assurance) : Entretien inclus - Assistance+ : 24h/24 7j/7 au véhicule et aux passagers - Assurance Perte

Financiére, souscrite auprés de Greenval DAC, d de droit irlandais, enregistrée sur le numéro 432783, siége social : Trinity Point, 10~
11 Leinster Street South, Dublin 2,Irlande (i g i .ie) ; supervi par la Banque Centrale en Irlande. Le détail du contenu des services associés est
disponible auprés de Arval Service Lease. (2) Prix TTC du Suzuki Vitara 1.4 Boosterjet Hybrid Avantage, aprés déduction d’une remise de 3 000 € offerte par votre
concessionnaire et d’une prime a la conversion® de 1 500 €. (b) Voir iti sur www.pri ion.gouv.fr. *Smart Hybrid Vehicle by Suzuki. **Ouverture

selon arrété préfectoral.

Pour les trajets courts, privilégiez la marche ou le vélo. #SeDéplacerMoinsPolluer

PLANETE AUTOS ZI CROIX SUD - NARBONNE

face a Géant Casino 0ll- 68 42 73 80



HrbanTV jeudi 20 octobre SAINTE ADELINE
(T F 1] france-2 frances3 CANAL+® france-5 &
4 " \ EY R
13P CASH THE STAIRCASE LE TRESOR DU PATRON
Série INVESTIGATION Série Série RHONE Documentaire INCOGNITO Mag.
I Esprits | Plateau, 'li/La France Culturedstreet : New 1I|C ce soir, i Patron incognito,
criminels, série en vrai, doc. York le berceau, doc. mag. mag.
artre We TMC | TFX | pl
21.05 21.05 |
\ x
- ; F e
LE MONDE DE _FACE DEMINEURS ok TAXI * MAN OF STEEL SOPRANO, POR-
DEMAIN Série A BABA il Film sk L Film TRAIT D’UN PHEENIX
Le monde de | Face a Baba I Les wIIes les plus 11190° Enqueles //IX-Men : Apoca- Jeff Panacloc, un
demain, série ca continue dangereuses... mag. lypse %, film duo sans limite
P 4 L
; 21.05- = 20.00|
el <nqg ‘ &
DEBATDOC AU C(EUR DE RENOVATION UN CEIL SUR LE ) AMERICAN
Documentaire LENQUETE Mag. SURPRISE... MONDE Magazine SNIPER % Film
I Sens Public, | Yaniss Odua Au cceur de | Rénovation || Brunet, Hammett i Seven -k,
mag. «Stay High»... I’enquéte, mag. surprise... & Cie, mag. i
¢ NEWS FEQUIPE Ster RMC RNC
21.10] I':'l 21.05
~, - —
SOIR INFO LOCK 0UT * ELEMENTARY SECONDE MAIN...  VINTAGE MECANIC RAISONS
Information Série Documentaire Documentaire D’ETAT % Film
/| 0n peut tout L’Equlpe du Soir, [ Elementary, 1100 jours avec | Vintage Mecanic, [/[/f![| Ce soir je vais
se dire mag. série les gendarmes doc. tuer I’assassin..
UIrbanTV vendredi 21 octobre SAINTE CELINE
(T F I france.2 frances3 CANAL+ framece-5 [
21.10 ¥ 21.00 - 21.00 "% I
B | |
3 | ¢¢H -
Al i -
DANSE TROPIQUES CRI- LA BOITE LES ANIMAUX PATRICK DEWAERE,  BELLE ET SEBAS-
AVEC LES STARS MINELLES Série A SECRETS FANTASTIQUES 3 MON HEROS [ Doc. TIEN 3 % Film
I Danse ave les /|| Basique le | La vie secrete | Les Eternels, | Les valseuses *, | Belle et

stars, la suite concert, spectacle

des chansons

film

Sébastien %, film

arte TMC ped
EEH :
GODE‘7500 - UN ROLAND MAGDANE - EN UETE 90’ ENQUETES SAGES FEMMES FAIS PAS Cl,
AVION EN DETRESSE ~ MA FEMME ET MOI D'AGTION {] Mag. Magazine Magazine FAIS PAS GA Serie
| Le Concorde, }J11] Roland Magdane - I/ Enquéte d’ acllon 90’ Enquétes, 1 Sages-femmes, la vie Fais pas ci,
doc. Rire !, spectacle mag. mag. entre leurs mains, fais pas ¢a, série
b am od 2 G [LC 1 (TF 8
20.30)

N
2 i
PANAME
GCOMEDY CLUB
||Paname
Comedy Club

\
ZONE D’EDUCATION

DOCUMENTAIRE
| I'!j-litler et Paris...,
oc.

€ IHEWS rEQUIPE RMC RMC
21.10] 21.05 . [21.05 = =\
~ =N
Tnpﬂear . - o
il -IH
SOIR INFO AUTO : EQUIPE NCIS ADOLESCENTS ET  NAZCA:LE MYS-
Information MOTEUR - TOP GEAR Série CRIMINELS Doc. TERE DES LIGNES Film
| Soir ||L’Equipe du Soir, '[INCIS, || Adolescents et | Les mystérieuses [:onlldenl royal,
info mag. série criminels, doc. cités Mayas, doc. film

LA STORY NTM
Documentaire

| Storage Wars :
encheres surprises

| . ¥
LE 20H DARIUS
ROCHEBIN Magazine
|| Le 22H Darius
Rochebin, mag.

INCROYABLES
CITROUILLES
1 Battlebots - Le
choc des robots

S0S FANTOMES *

Charmed
série




ntractuelles.

* Prix notaire et branchement inclus- Photos non col

GINESTAS

Villa t4 sur terrain 424 m?

197 000 €*
CANET D'AUDE

Villa t4 sur terrain 385 m?

SALLELES D'AUDE

Villa t4 sur terrain 415 m?
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FABREZAN

Villa t4 sur terrain 425 m?

183 500 €*
ARGENS-MIN.

Villa t4 sur terrain 540 m?

VENTENAC M.

Villa t4 sur terrain 493 m?

LEZIGNAN C.

Villa t4 sur terrain 340 n?

187 500 €*
MARCORIGNAN

Villa t4 sur terrain 316 m?

230 000 €*
NARBONNE

Villa t4 sur terrain 292 m?

241000 €*

Prix calculés avec la nouvelle norme ro2020
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2 rue GUIrCIUd Riquier 11100 NARBONNE

04 68 32 61 05 - narbonne.manon@maisonfc.fr

constructeur depuis 1919
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L’HOROSCOPE

amour, travail, santé !

BELIER du 21 mars au 20 avril

Travail-Argent : votre esprit de compétition sera
exacerbé. Amour: il y aura de l'orage dans le ciel de
vos amours. |l faut dire que vous n'étes pas trés
tendre avec |'étre aimé. Santé : vous avez besoin de
dépenser votre énergie.

TAUREAU du 21 avril au 20 mai
Travail-Argent : il n'y a aucune raison pour que vous
restiez sur la touche parce qu'on ne vous a pas re-
marqué. Amour : ce n'est pas durant cette période
que le ciel de vos amours s'éclaircira. Santé :
isque de rhinites allergiques.

GEMEAUX du 21 mai au 21 juin
Travail-Argent : un probléme urgent au bureau et vous
voila obligé de faire des heures supplémentaires. Peu
importe, le travail ne vous fait pas peur. Amour : prenez
garde a ne pas trop étouffer votre partenaire. Santé :
vous bénéficiez d'une belle énergie.

CANCER du 22 juin au 22 juillet

Travail-Argent : ne remettez pas en question une colla-
boration de longue durée pour des broutilles. Amour :
célibataire, un proche pourrait vous faire une proposi-
tion inattendue. Santé : une fuite d'énergie est possible.

LION du 23 juillet au 22 aoiit!

Travail-Argent : vous pourrez consolider votre position
professionnelle grace a des initiatives judicieuses.
Amour : le bonheur sera encore au rendez-vous.
Santé : faites surveiller votre tension artérielle.

VIERGE du 23 aoit au 22 sept.

Travail-Argent : vous pourriez subir de fortes pressions de
la part de vos supérieurs. Amour : a force de dire non,
on finit par ne plus savoir dire oui. Santé : crampes ou
maux d'estomac.

BALANCE du 23 sept. au 22 oct.
Travail-Argent : si vous manquez de suite dans les
idées. Amour : vous aurez limpression que votre par-
tenaire ne vous comprend pas. Santé : vous aurez
une endurance & toute épreuve !

SCORPION du 23 oct. au 21 nov.
Travail-Argent : gardez-vous de baisser les bras
face aux obstacles ! Amour : vos efforts pour rame-
ner le calme dans votre foyer porteront leurs fruits.
Santé : belle énergie. Ne la gaspillez pas.

SAGITTAIRE du 22 nov. au 20 déc.
Travail-Argent : le travail d'équipe ne vous séduira
guére. Amour : amoureux ardent, vous ferez le
bonheur de votre partenaire. Santé : c'est peut-étre
le moment de faire vérifier votre vue.

CAPRICORNE du 21 déc. au 19 janv.
Travail-Argent : vous allez sans doute multiplier les
contacts et vous aurez raison. Amour : célibataire,
vous aurez la possibilité de consolider grandement
des liens affectifs déja existants. Santé : faites de la
relaxation.

VERSEAU du 20 janv. au 18 fév.

Travail-Argent : vous vous acquitterez avec succés d'une
mission délicate et vous en serez récompensé. Amour :
acceptez les conseils avisés de votre partenaire, ils
vous permettront de régler un probléme compliqué.
Santé : vous ne manquerez pas de ressort.

POISSONS du 19 fév. au 20 mars
Travail-Argent : la chance sera a vos cotés si
vous savez ouvrir les yeux. Ne tenez pas
compte des bruits de couloir. Amour: vous ferez
tout pour mettre un peu de fantaisie dans votre
vie quotidienne. Santé : migraine possible.

de saison
...avos casseroles !
S -

SALADE DE CAROTTES
ROTIES AUX LENTILLES
ET AU CHEVRE

Préparation : 10 a 20 min

Cuisson : 30 a 40 min

P> pour 4 personnes :

1 kg de carottes, 1/2 oignon rouge
émincé en fines rondelles, 100 g de
lentilles vertes, 100 g de feuilles de
mache ou de cresson, 120 g de
crottin de chévre, 50 ml de lait,
4 c.as. d’huile, 1 ¢. as. de vinaigre,
quelques brins de thym, sel et poivre.

P préparation :

Laver et éplucher les carottes. Les
couper dans la longueur en deux ou
en quatre si elles sont grosses. Les
mettre sur une plaque de cuisson,
arroser de 2 ¢.as. d’huile et parsemer
de sel, de poivre et de thym. Mélanger
et mettre 3 cuire dans le four
préchauffé a 180 °C pendant 30 min.
Mettre les lentilles dans une
casserole, recouvrir d'eau froide et
porter a ébullition. Saler et laisser
cuire 20 min. Egoutter et verser
dans un saladier. Ajouter 'huile, le
vinaigre et laisser tiédir.

Mixer le fromage de chévre avec le
lait, du poivre et le reste de thym
pour obtenir une sauce crémeuse.
Mélanger les carottes avec les
lentilles, les rondelles d’oignon et
les feuilles de salade. Répartir dans
les assiettes et verser la sauce au
chévre.

LA RECETTE

La star du moment:
les lentilles

Disponibles toute l'année, elles sont
riches en protéines et trés digestes. Elles
s'accomodent de nombreuses fagons.

LES JEUX

...avosstylos!

» LES MOTS CODES

Chaque lettre de I'alphabet est associée
a un chiffre. A 'aide des 4 premigres
lettres déja placées, remplissez la grille
de fagon a obtenir des mots horizon-
talement et verticalement.
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SOLUTIONS
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Avec TRIDOME préparez I'automne
-mizzl sans bruler votre budget !

Dont 1 € d'Ecopart

Convecteur mobile
2000W CH505F

3 allures de chauffe.
Thermostat réglable. Sécurité

dome ft @ ek

enhau magest

" de O bon aﬁa“es anti-surchauffe.
es e!
o pm? ux preparer \’ utomn @
pour dubau s octobre 2022

7 335

i Dont 1 € d'Ecopart

Convecteur mobile
2000W CH505

3 allures de chauffe.
Thermostat réglable.
Sécurité anti-surchauffe.

i

www.tridome.fr G’\ cuck

votre commande préte en 2h au magasin 2H
NARBONNE

Bricolage B Tél : 04.68.90.36.50

M OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI DE 8H A 19H30 SANS INTERRUPTION.
Cour des matériaux @ OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI

DE 7H A 18H45 SANS INTERRUPTION.

Jardinerie M Tél : 04.68.90.16.00 n

W OUVERT DU LUNDI AU SAMEDI DE 9H A 19H30 i

ET LE DIMANCHE DE 9H30 A 12H30 ET DE 14H A 18H Triddme Narbonne

BRICO MAISON - JARDIN M Centre commercial Bonne Source.



Les tendances cuisine a la loupe

Cette année, la cuisine se transforme en extension de la
nature, en mettant en exergue des matieres et des coloris
naturels. On remarque également une certaine nostalgie
avec le retour des cuisines industrielles et rétro. Tour
d'horizon.

Les Frangais adorent relooker leur maison et la cuisine
est la troisieme piéce la plus rénovée en France, aprés
la chambre et la salle de bains. C'est aussi la piece
pour laquelle les propriétaires investissent le plus avec
un budget moyen de 9 000 €. Pas étonnant donc que
les tendances se renouvellent sans cesse afin de nous
donner des idées d'aménagement. Cette année, dans la
cuisine, on fait donc la part belle aux tons clairs et aux
matiéres brutes, et l'on note un retour trés remarqué du
style rétro et du papier peint.

LES TEINTES NUDES ET PASTEL

Le rouge et le noir nont plus vraiment la cote dans nos
cuisines ! Ces coloris bien marqués cedent volontiers
leur place aux tons plus délicats, plus discrets, comme
les couleurs nude et les pastel. Pleines de charme et de
douceur, elles répondent a un désir toujours plus ardent
de faire entrer la nature dans nos intérieurs. Ces teintes
naturelles et lumineuses viennent en effet chasser la
morosité ambiante.

Parmi les grands favoris de la saison, on retrouvera toutes
les nuances pastel de vert : vert d'eau, sauge, jade ou
encore lichen. Les coloris pales comme le beige, le créme,
le cristallin et le porcelaine ont aussi la cote, tout comme
les couleurs poudrées (rose tendre, camomille, coton,
abricot, champagne...).

Avec ces choix de décoration, impossible de se lasser de
sa cuisine ! Intemporels, ces tons sobres sauront vous
séduire dans le temps. Et pour leur donner plus de peps,
on les associera a des petites touches de marbre, de

laiton, de cuivre ou de doré sur les éléments de cuisine
(mitigeur, plan de travail, plague de cuisson, poignées de
meubles..).

LANCRAGE DES MATIERES BRUTES

Labonne nouvelle, c'est que ces couleurs s'harmoniseront
a merveille avec l'autre grande tendance du moment :
les matiéres brutes. Quartz, marbre, céramique, bois,
ardoise et granit dominent une fois de plus les fagades,
les crédences et les plans de travail de nos cuisines.
Cette aspiration répond ici aussi a un besoin de retourner
a l'essentiel et dopter pour des matériaux, certes plus
luxueux, mais aussi plus écologiques.

Ces composants ont également un avantage décoratif
essentiel puisqu'ils conférent du caractere a la piece.
Il suffit en effet d'un simple élément en marbre pour
sublimer I'aspect mat d'une cuisine noire ou mettre en
relief des tons nude et réfléchir la lumiére. Le bois, lui, a
le luxe de pouvoir saccorder avec 'ensemble des styles
- industriel, campagnard, scandinave, rétro, moderne... I
s'adapte a tous les habitats pour créer I'équilibre parfait,
alliant élégance et naturalité.

Enfin,au sol, on notera le retour de matériaux authentiques,
tels que les tomettes, le travertin ou les zelliges.

LES STYLES NEO-INDUS ET RETRO

Si pendant longtemps les cuisines modernes et épurées
faisaient la tendance, ce sont désormais deux styles bien
différents qui viennent habiller nos fourneaux. D'abord, le
look néo-indus qui revisite I'esthétique industrielle : exit
les briques et les poutres, et place aux tdles ondulées,
aux lignes plus fines et aux effets de transparence. Le
verre est ici omniprésent, et notamment la verriere, qui
remporte toujours un franc succés. On ose également
les étageéres rétro-éclairées et les appareils connectés
encastrés dans un plan de travail inducteur.
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: DES PRIX A COUPER LE SOUFFLE!

Lundi de 14h15 a 19h

ZAC de Castellas - Les Plaines Sud Du Mardi au Vendredi
75 rue de la Combe du Meunier 04 68 41 54 92 9h30 - 12h / 14h15 - 19h
11100 Montredon-des-Corbieres lescuisinesdemargaret@outlook fr o gl:s_1]52ﬁt/221 ah t_°1b o

Les autres sur rendez-vous

Click&Collect &% K3 les Cuisines de Margaret

www.cuisines-margaret.fr
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1 pizza moyenne achetée, 3€
la 2°m 3

jusqu’au 21/10/22 en livraison.
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.................. Pensez a |'apéro 5‘€
avec nos bouchées U ¢

Camembert X9 Chévre X9 Emmental X9 Mac & cheese X9 Veggie X15

LA BOITE A PIZZA NARBONNE

: 30 avenue des Pyrénées - 11100 Narbonne
""""""""" : 7J/7 - 11h - 14h et 18h - 23h

04 68 40 68 40
laboiteapizza.com

€
o
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ANNIAOWN
VZZid 3NN
43L40dN3 V
1337702 B X119

Modes de paiement acceptés : Espéces, titres restaurant, chéques
vacances, paiement par CB en livraison

(si billet de 50€ ou plus merci de le préciser lors de la commande)
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30

Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé. www.mangerbouger.fr.



